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Manual de Auto Hipnose para Estudos:

Escolha um lugar calmo e silencioso e sente-se confortavelmente com os dois pés
apoiados no chdo enquanto descansa as maos suavemente em suas coxas.

Se acreditar que ira lhe deixar mais relaxado, adicione ao ambiente uma musica suave e
relaxante. Fones de ouvido podem ser uma boa alternativa. Regule o volume em busca
de conforto.

Feche seus olhos e comece a prestar atengdo em sua respiracdo enquanto percebe que
seu corpo vai relaxando. Solte seu pescogo, seus ombros e suas pernas. Deixe seu
corpo totalmente solto, mole, relaxado, pesado, largado e abandonado.

Busque a cada ciclo da respiracdo (Inspirar, reter o ar e expirar) tornar a respiracéo
mais lenta e mais profunda, bem mais lenta e mais profunda.

Enguanto respira profunda e lentamente perceba seu corpo ficando mais relaxado,
solto, mole e pesado.

Enqguanto percebe o seu corpo solto, mole e relaxado inicie lentamente uma contagem
regressiva em sua mente a partir do namero 10 até o nimero 1.

Talvez vocé veja ou numeros sua mente ou talvez ouga uma voz agradavel sussurrando
0s nlmeros para vocé enguanto vocé continua a contagem do seu jeito.

A medida que 0s nimeros vdo passando Vvéarias lembrancas positivas podem ir surgindo
em sua mente e vocé podera comecar a se sentir mais confiante.

Quando chegar ao numero um, experimente o som do siléncio sabendo que ele é
exatamente o que vocé esta percebendo que é.

Em seguida comece a visualizar os beneficios, 0s prémios e 0s prazeres que ter se
dedicado aos estudos podem te proporcionar. Visualize um futuro em que vocé
estudou o suficiente para conseguir o0 que deseja conseguir, um futuro em que voceé ja
se dedicou o suficiente para aproveitar os prazeres, prémios e beneficios de ter
estudado o quanto realmente era necessario estudar.

Imagine os detalhes desse futuro, veja seu sorriso, ouca sua alegria, sinta suas vitdrias
enguanto vai se sentindo cada vez mais confiante.

Na medida que visualiza e sente esse futuro de sucesso permita que seu inconsciente, a
sua parte mais antiga e sabia dentro de vocé, va programando sua mente para alcangar
naturalmente o que deseja.

Talvez enquanto seu inconsciente realiza a programacao voceé volte a perceber a sua
respiracdo e permita que ela fique ainda mais lenta e profunda.

Quando sentir em alguma parte de seu corpo, talvez em seu proprio cora¢do uma
sensacgdo diferente, faca uma respiragdo muito profunda, inspirando pelo nariz e
soltando lentamente pela boca.

Em seguida inicie lentamente uma contagem a partir do numero um até o nimero dez.
A medida que 0s nimeros vao subindo va transformando todos os prazeres, prémios e
beneficios de ter estudado o suficiente em frases, fotos e sensa¢des para serem
recordadas assim que abrir seus olhos.

Conforme os nimeros vao chegando mais perto do Dez o seu corpo vai acordando e
vOCé vai se sentindo mais alerta e presente.
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* Quando a contagem chegar no dez, respire profundamente, movimente os pés, depois
as méaos e entdo abra seus olhos.

Em um caderno ou agenda, escreva com suas proprias maos tudo de positivo que visualizou,
ouviu e sentiu ao experimentar um futuro em que estudou o suficiente para atingir 0s seus
objetivos.

»  Escreva trés vezes, de formas diferentes cada um dos aspectos que encontrou.

* Em seguida, ainda confiante e sabendo que esta realizando um exercicio sofisticado de
hipnose com PNL que Ihe trard resultados magnificos, levante-se em postura ereta e
confiante e leia em voz alta tudo que escreveu, vendo, ouvindo e sentindo cada palavra
escrita.

* Repita trés vezes o processo de leitura, falando cada vez mais confiante e de forma
mais segura.

Em seguida grave com sua voz (talvez em seu celular) os principais aspectos positivos de ter
estudado o suficiente, na seguinte estrutura:

a) Eu quero estudar, pois estudando o suficiente vou conseguir: (Lista de aspectos positivos,
prazeres, prémios e beneficios.)

b) Eu sinto desejo de estudar, pois assim eu vou conquistar: (Lista de aspectos positivos,
prazeres, prémios e beneficios.)

¢) Eu sinto prazer de estudar pois sei que estou cada dia mais perto de: (Lista de aspectos
positivos, prazeres, prémios e beneficios.)

d) Eu estudo com prazer, foco e concentracao.

e) Eu sou inteligente e capaz.

f) Fico muito feliz apds ter estudado o que planejei estudar hoje.

g) Meu dia é mais completo quando eu estudo.

h) Eu adoro aprender e sinto prazer em me superar todos os dias.

i) Cada dia que estudo é um dia mais perto do que desejo.

J) Eu sou inteligente e capaz.

*  Apartir de agora, sempre que for estudar, coloque-se antes sentado confortavelmente
com os dois pés apoiados no chdo enquanto descansa as mados suavemente em suas
coxas.

*  Aperte play na gravacéo, feche seus olhos e comece a prestar atencdo em sua
respiracdo enquanto percebe que seu corpo vai relaxando. Solte seu pescoco, seus
ombros e suas pernas. Deixe seu corpo totalmente solto, mole, relaxado, pesado,
largado e abandonado.

* Busque a cada ciclo da respiragdo (Inspirar, reter o ar e expirar) tornar a respiracéo
mais lenta e mais profunda, bem mais lenta e mais profunda.

*  Enquanto respira profunda e lentamente perceba seu corpo ficando mais relaxado,
solto, mole e pesado.

» Deixe a gravagéo tocar por trés vezes complemente enquanto mantém sua atengéo na
respiracdo profunda e lenta e percebe o ar entrando por seu nariz e saindo por sua
boca.

*  Permita-se sentir novamente as emogdes de cada palavra enquanto talvez o seu
inconsciente Ihe mostre novamente as imagens, 0S sons e as sensagoes.

»  ApOs ouvir trés vezes completamente sua gravacao inicie uma contagem de 1 até 10 e
ao chegar no 10 abra seus olhos se sentindo confiante e motivado para estudar.
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ObservacGes finais:
» Para as pessoas mais visuais recomenda-se além de ouvir a gravacdo antes dos estudos
a leitura do que foi escrito no caderno/agenda.
» Para as pessoas mais cinestésicas, recomenda-se ouvir em volume baixo a gravagao
enquanto se estuda, de preferéncia com fones de ouvido.
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